MUSIC THERAPY UNTUK MENGATASI ACADEMIC ANXIETY GENERASI MILLENNIALS PENULIS SKRIPSI by Situmorang, Dominikus David Biondi
Jurnal Psiko-Edukasi, Mei 2019 (15-32)  
ISSN: 1412-9310 Vol. 17, 2019 
15 
 
MUSIC THERAPY UNTUK MENGATASI ACADEMIC ANXIETY 
GENERASI MILLENNIALS PENULIS SKRIPSI 
DOMINIKUS DAVID BIONDI SITUMORANG 
Dosen Program Studi Bimbingan dan Konseling  
Universitas Katolik Indonesia Atma Jaya 
(Email: david.biondi@atmajaya.ac.id) 
 
 
Abstrak 
Skripsi merupakan tugas akhir yang cukup mencemaskan sebagian besar mahasiswa di Indonesia. 
Dalam proses penyusunan Skripsi, mahasiswa generasi millennials seringkali melakukan hal-hal yang non-
produktif, seperti prokrastinasi dan menghindari dosen pembimbing. Beberapa kasus menunjukkan 
fenomena kecemasan akademik yang berlebihan terhadap skripsi sehingga mengakibatkan mahasiswa 
generasi millennials melakukan hal di luar akal sehat, yaitu bunuh diri. Musik sebagai salah satu kebutuhan 
penting bagi generasi millennials dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif sarana penyembuhan yang 
terapeutik. Strategi intervensi konseling konvensional yang selama ini diberikan menunjukkan hasil yang 
kurang efektif.  Pendekatan modern yang dirasa perlu untuk mereduksi academic anxiety mahasiswa 
generasi millennials, yaitu integrative approach melalui intervensi music therapy. Saran kepada psikolog 
atau konselor pendidikan diharapkan mampu memberikan intervensi, khususnya terapi musik, untuk 
menangani kecemasan mahasiswa generasi millennials yang melakukan prokrastinasi dalam penulisan 
skripsi.  
 
Kata kunci: kecemasan akademik, intervensi terapi musik, skripsi 
 
 
Abstract 
 Thesis is the final project that often causes anxiety among college students in Indonesia. In 
thesis preparation process, millennials college students often do non-productive things, such as 
procrastination and avoiding their supervisors. The thesis makes some college students have excessive 
academic anxiety and doing something destructive, such as suicide. In this research, we hypothesized 
that music can be used as an alternative therapeutic way for healing among the students. Many 
millennials college students like music. There was some evidence showed that conventional counseling 
strategies was not too effective in alleviating academic anxiety. In my opinion, integrative approach 
through music therapy can become a modern approach to reduce the academic anxiety on millennial 
college students. Suggestions for psychologists or educational counselors: Giving music therapy to deal 
with the anxiety among millennials college students who are procrastinating in thesis writing. 
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PENDAHULUAN 
  
Di Indonesia, sebagian besar mahasiswa 
generasi millennials menganggap skripsi 
sebagai sebuah tugas akhir yang cukup 
menyulitkan dan mengakibatkan kecemasan 
yang berlebihan (Situmorang, 2017a, 2017b, 
2018a). Situmorang (2018b) menambahkan 
bahwa penyebab dari hal tersebut ialah 
disebabkan oleh kemampuan menulis 
mahasiswa yang kurang mumpuni, serta 
kurangnya rasa ketertarikan para mahasiswa 
terhadap penelitian. Selain itu juga, menurut 
Situmorang (2016), terdapat dua internal 
factors lainnya yang menyebabkan hal 
tersebut terjadi, yaitu motivasi berprestasi 
yang rendah dan kreativitas yang rendah. 
Faktor-faktor tersebut juga pada akhirnya 
berdampak pada perilaku para mahasiswa 
yang cenderung akan melakukan 
penghindaran terhadap dosen pembimbing, 
melakukan hal-hal yang non-produktif, 
prokrastinasi, serta bisa saja berdampak pada 
perilaku yang paling ekstrim, yaitu bunuh diri 
(Situmorang, 2017a, 2017b, 2018a, 2018b; 
Situmorang, Mulawarman, & Wibowo, 
2018a, 2018b, 2018c). 
Berdasarkan kajian yang dikemukakan 
oleh Ottens (1991), hal-hal yang terjadi pada 
mahasiswa penyusun skripsi tersebut 
merupakan gejala-gejala academic anxiety. 
Academic anxiety terhadap skripsi ialah suatu 
perasaan cemas berlebihan terhadap tugas 
akhir ilmiah yang sangat mengganggu 
perhatian, konsentrasi, dan kesejahteraan 
hidup. Mahasiswa yang mengalami academic 
anxiety ini akan merasakan kondisi kognitif, 
afektif, psikis, dan perilaku yang maladaptif 
(Situmorang, 2017b, 2018c, 2018d).  
Dengan demikian, sangatlah penting 
untuk melakukan sebuah layanan intervensi 
yang bersifat preventive, dan melakukan 
layanan intervensi yang bersifat curative. Para 
helper yang bekerja di Perguruan Tinggi, 
seperti para psikolog dan konselor pendidikan 
diharapkan dapat menjadi garda terdepan 
untuk membantu para mahasiswa generasi 
millennials yang mengalami academic anxiety 
terhadap skripsi ini. Lebih lanjut, para 
psikolog dan konselor seyogyanya mampu 
memberikan sebuah layanan intervensi 
konseling yang lebih efektif dan optimal 
dalam menanggulangi permasalahan ini. 
Berdasarkan kajian yang ada, salah satu 
layanan intervensi konseling modern yang 
sesuai dengan minat para generasi millennials 
ialah melalui music therapy (Capuzzi & 
Gross, 2011; Sharf, 2012) yang berakar pada 
pendekatan integratif (integrative approach). 
Berdasarkan hasil kajian literatur yang 
telah dilakukan, penerapan music therapy 
dalam proses konseling dapat meningkatkan 
produksi keempat hormon positif yang ada di 
dalam tubuh manusia, yaitu endorphin, 
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dopamine, serotonin, dan oxytocin 
(Situmorang, 2018b; Situmorang & 
Mangunsong, 2018). Keempat hormon positif 
tersebut dapat mereduksi kecemasan atau 
stres, membuat tubuh menjadi lebih rileks, 
meningkatkan rasa percaya diri, 
meningkatkan kecerdasan, dan meningkatkan 
kebahagiaan (Djohan, 2006; Mucci & Mucci, 
2002; Situmorang, 2019a, 2019b). Selain itu 
juga, berdasarkan hasil penelitian yang 
dilakukan oleh Situmorang (2018a), melalui 
music therapy terbukti efektif dalam 
mereduksi kecemasan dan meningkatkan self-
efficacy para mahasiswa penyusun skripsi. 
Dengan demikian, melalui pemberian 
intervensi music therapy terhadap para 
mahasiswa generasi millenials yang 
mengalami kecemasan terhadap skripsi, akan 
jauh lebih efektif dibandingkan dengan 
layanan intervensi konseling konvensional 
yang biasanya selama ini dilakukan oleh para 
psikolog dan konselor pendidikan.  
 
PEMBAHASAN 
 
Millennials dan musik, bagaimana? 
Kajian yang dilakukan oleh Situmorang 
(2018b) terkait generasi millennials, 
menunjukkan bahwa hubungan antara 
generasi ini dengan musik cukup memiliki 
kelekatan yang berarti. Diperkuat oleh kajian 
yang dilakukan oleh Ali dan Purwandi (2016) 
yang menjelaskan bahwa generasi millennials 
merupakan generasi yang unik, dan berbeda 
dengan generasi yang lainnya. Hal ini banyak 
dipengaruhi oleh munculnya smartphone, 
meluasnya internet, dan munculnya jejaring 
social media (Situmorang, 2019c). Ketiga hal 
tersebut banyak memengaruhi pola pikir, 
nilai-nilai, dan perilaku yang dianut. Generasi 
millennials merupakan generasi yang “melek 
teknologi”. Berdasarkan hasil riset yang 
dirilis oleh Pew Research Center (2010) 
secara eksplisit menjelaskan mengenai 
keunikan generasi millennials dibandingkan 
dengan generasi sebelumnya ialah mengenai 
penggunaan teknologi dan budaya pop/musik 
yang sangat signifikan.  
Kehidupan generasi millennials tidak 
dapat dilepaskan dari teknologi (internet) dan 
musik (entertainment), karena telah menjadi 
kebutuhan yang cukup penting bagi generasi 
ini. Hal tersebut dapat dilihat dari hasil 
temuan riset yang dilakukan oleh Alvara 
Research Center (dalam Ali & Purwandi, 
2016). Data menunjukkan bahwa konsumsi 
internet dan musik bagi generasi millennials 
jauh lebih tinggi dibandingkan dengan 
generasi lainnya. Artinya, bahwa internet dan 
musik telah menjadi kebutuhan yang cukup 
penting bagi generasi millennials sebagai 
sarana komunikasi dan aktualisasi diri. 
Dalam konteks hubungan komunikasi 
antar individu dan proses aktualisasi diri yang 
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terjadi pada generasi millennials, generasi ini 
sangat mengoptimalkan penggunaan internet 
dalam mengakses kebutuhan musik yang 
mereka harapkan. Berbagai media aplikasi 
yang dapat diakses melalui desktop maupun 
smartphone seperti youtube, itunes, joox, 
spotify, musically, dubsmash, smule, tiktok, 
dan platform yang lainnya ini sangat 
menunjang kebutuhan generasi millennials 
dalam hal musik yang secara tidak langsung 
juga dipergunakan sebagai sarana komunikasi 
dan aktualisasi diri. Saat ini cukup banyak 
generasi millennials yang mampu 
mengaktualisasikan dirinya dengan bekerja 
sesuai dengan passion yang dimiliki, terutama 
di bidang entertainment atau musik dengan 
menjadi musisi profesional berkat karya-
karya yang telah mereka unggah ke dalam 
media dan aplikasi tersebut (Situmorang, 
2018b).   
Apa itu music therapy? 
Definisi music therapy secara 
etimologis, terdiri dari dua kata, yaitu “music” 
dan “therapy”. Kata “music” merujuk pada 
piranti yang dipergunakan dalam proses 
terapi, sementara, kata “therapy” berkaitan 
dengan serangkaian upaya yang dirancang 
untuk membantu seorang individu dalam 
mengentaskan permasalahannya (Wigram, 
Pedersen, & Bonde, 2002; Situmorang, 
2018b). Pada umumnya, kata “therapy” 
digunakan dalam konteks permasalahan 
individu yang meliputi aspek fisik maupun 
mental (Bradley et al., 2014; Djohan, 2006; 
Gladding et al., 2008; Skudrzyk et al., 2014). 
Berdasarkan kajian literatur yang ada, proses 
penerapan therapy dapat diterapkan ke dalam 
berbagai bentuk, misalnya, dalam proses 
konseling yang diberikan oleh seorang 
psikolog terhadap kliennya (Ilie, 2013; Laura, 
Sylvie & Aurore; 2015; Lilley, Oberle, & 
Thompson, 2014), serta ahli fisioterapi juga 
dapat memberikan therapy melalui pemberian 
berbagai latihan fisik untuk mengembalikan 
fungsi otot tertentu (Atiwannapat, 
Thaipisuttikul, Poopityastaporn, & Katekaew, 
2016; Bibb, Castle, & Newton, 2015; Çiftçi & 
Öztunç, 2015; Giovagnoli, Oliveri, Schifano, 
& Raglio, 2014). Selanjutnya, seorang music 
therapist akan menggunakan musik dan 
aktivitas musik untuk memfasilitasi proses 
therapy dalam membantu mengentaskan 
permasalahan yang dialami oleh kliennya 
(Djohan, 2006; Gladding, 2016; Natalia, 
2013; Wigram et al., 2002). Music therapy 
merupakan proses yang menggabungkan 
antara aspek penyembuhan musik itu sendiri 
dengan proses konseling untuk membantu 
psikolog atau konselor pendidikan dalam 
mengentaskan permasalahan yang melingkupi 
hal fisik atau tubuh, emosi, mental, spiritual, 
kognitif, dan kebutuhan sosial seseorang 
Music Therapy untuk Mengatasi Academic Anxiety Generasi Millennials Penulis Skripsi… (Dominikus) 19 
(Djohan, 2006; Natalia, 2013; Situmorang, 
2018a). 
Konseling menggunakan music therapy, bisa? 
Penggunaan musik dalam proses 
konseling dikenal dengan istilah music 
therapy atau music in counseling (Gladding, 
2016). Dalam kajian psikologi mengenai 
konseling, music therapy dapat dijadikan 
sebagai salah satu bentuk intervensi yang 
dapat digunakan oleh para konseli dalam 
praktik konselingnya (Capuzzi & Gross, 
2011; Sharf, 2012). Melalui musik, proses 
rapport antara konselor dan konseli dapat 
berlangsung dengan baik, karena musik 
merupakan bahasa yang universal dan dapat 
menembus batas-batas multikultural 
(Gladding, 2016). Berdasarkan 
perkembangannya, musik dipergunakan oleh 
manusia dalam proses penyembuhan di 
berbagai kebudayaan di dunia, sehingga saat 
ini musik dapat digunakan dalam proses 
konseling modern (Degges-White, & Davis, 
2017). Proses konseling modern saat ini 
memang harus menarik dan menyenangkan, 
karena dapat membuat konseli bersikap lebih 
terbuka dan termotivasi untuk berubah ke 
arah yang lebih baik, sehingga proses 
konseling menjadi lebih efektif (Skudrzyk et 
al., 2014).  
Di dalam proses konseling, musik dapat 
membantu konseli dan konselor menemukan 
tujuan yang hendak dicapai, sehingga 
membantu konseli melihat berbagai 
kemungkinan dan membantu mereka untuk 
menyadari hal-hal positif yang dapat 
dilakukan untuk membantu mereka 
menyelesaikan masalah (Gladding et al., 
2008). Efektivitas proses konseling dengan 
menggunakan music therapy sangat tera-
peutik, karena melalui music therapy dapat 
membantu konselor dan konseli melakukan 
reframing ide, memfokuskan perspektif, 
eksternalisasi emosi, dan memperdalam 
pemahaman dari sebuah pengalaman atau 
masalah (Bradley et al., 2014). Dengan 
demikian, ada sebuah proses katarsis yang 
terjadi dalam proses konseling melalui music 
therapy ini. Konseli dapat menemukan 
beberapa penghiburan dan bahkan beberapa 
resolusi penuh makna, terutama jika mereka 
berbagi kata-kata dari sebuah lagu dengan 
konselor (Situmorang, 2018a).  
Apa saja teknik-teknik dalam music therapy? 
Gladding (2016) dan Wigram et al. 
(2002) menyatakan bahwa music therapy 
dalam penerapannya menggunakan dua teknik 
yang dapat dilakukan melalui konseling 
individual maupun kelompok, yaitu passive 
music therapy dan active music therapy. 
Passive music therapy (terapi musik pasif) 
adalah pemberian music therapy yang 
dilakukan dengan cara mengajak konseli 
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untuk mendengarkan sebuah instrumen 
tertentu secara seksama. Sementara, active 
music therapy (terapi musik aktif) adalah 
proses pemberian music therapy yang 
dilakukan dengan cara mengajak konseli 
untuk memainkan sebuah instrumen, 
bernyanyi, maupun menciptakan lagu 
(Djohan, 2006).  
Mengenai kedua teknik dalam music 
therapy ini, dijelaskan lebih lanjut di dalam 
kajian literatur yang ditulis oleh Gladding et 
al. (2015), Nordoff dan Robbins (1977), 
Schmidt (1983), dan Wigram (2004) yang 
telah dirangkum oleh Situmorang (2018b). 
Teknik passive music therapy vs active music 
therapy dalam konseling, mana lebih baik? 
Dalam penelitian terbaru di Indonesia, 
Situmorang (2017b, 2018a) mengintegrasikan 
pendekatan Cognitive Behavior Therapy 
(CBT) sebagai dasar penerapan teknik passive 
dan active music therapy ke dalam sebuah 
konseling kelompok. Passive music therapy 
merupakan salah satu teknik music therapy 
yang dapat dipergunakan dalam proses 
konseling (Gladding, 2016; Wigram et al., 
2002). Passive music therapy adalah sebuah 
teknik dalam terapi, konseling, dan 
pembinaan untuk membantu individu atau 
sekelompok orang agar menjadi sadar dan 
dapat mengatasi masalah dalam kehidupan 
nyata, dengan bantuan melalui mendengarkan 
musik secara reseptif dengan guided imagery 
(Situmorang et al., 2018b, 2018c). Passive 
music therapy dilakukan dengan merefleksi 
dan berdiskusi tentang pengalaman masa lalu 
yang tidak menyenangkan, berdamai dengan 
pengalaman masa lalu tersebut, dan 
mengoptimalkan harapan-harapan di masa 
kini dan masa depan (Situmorang, 2018a).  
Dalam praktik konseling, memanfaatkan 
musik sebagai sebuah sarana bantuan dapat 
menyediakan perangkat yang mendukung 
untuk memahami keyakinan inti maladaptif 
dan restrukturisasi kognitif individu 
(Situmorang, 2018a). Selain itu, musik dapat 
mengubah perasaan, memberikan pemahaman 
baru dan meningkatkan kemungkinan bahwa 
individu akan melaksanakan perilaku baru 
dan diinginkan. Melalui passive music 
therapy dengan guided imagery, seseorang 
dapat belajar bagaimana perilaku yang 
maladaptif diubah menjadi perilaku yang 
lebih adaptif (Situmorang, 2018a). 
Passive music therapy sangat memenga-
ruhi individu karena dampak sinergis dari 
musik, dialog, dan efek suara. Dengan passive 
music therapy membawa konseli ke dalam 
setiap peristiwa penting dalam kehidupannya 
(Situmorang, 2018a). Berdasarkan pandangan 
psikoanalisis, memanfaatkan passive music 
therapy dalam terapi dapat membuat alam 
bawah sadar berkomunikasi dengan pikiran 
sadar dari musik yang didengarkan (Wigram 
et al., 2002). Saat musik diperdengarkan, 
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perasaan individu akan tersentuh oleh alunan 
musik dan guided imagery dengan emosi 
menyenangkan atau tidak menyenangkan 
yang mencerminkan pengalaman individu 
secara simbolis menuju alam sadar 
(Situmorang, 2018a).  
Passive music therapy dengan guided 
imagery adalah intervensi terapeutik yang 
memungkinkan konseli menilai secara visual 
di dalam imajinasinya mengenai pengalaman-
pengalaman berinteraksi dengan orang lain, 
lingkungannya, dan masalah-masalah pribadi. 
Dengan passive music therapy dengan guided 
imagery dapat membantu memperkuat aliansi 
terapeutik dengan komunikasi dan 
pengalaman antara konseli dengan konselor 
(Situmorang, 2018a). Bahkan, penggunaan 
passive music therapy dalam konseling 
memungkinkan konselor untuk dapat menarik 
kesimpulan dari beberapa orientasi psikologis 
(Gladding, 2016).  
Dari penjelasan di atas, dapat 
disimpulkan bahwa passive music therapy 
adalah salah satu teknik yang dapat digunakan 
dalam proses konseling dengan menggunakan 
musik dengan guided imagery guna 
menumbuhkan eksplorasi diri dan 
pengubahan guna mengatasi masalah 
individu. Jika dikaitkan dengan academic 
anxiety terhadap skripsi yang dialami oleh 
mahasiswa generasi millennials, melalui 
passive music therapy dapat membantu para 
mahasiswa generasi millennials menyadari 
secara penuh mengenai academic anxiety 
terhadap skripsi yang dialami, kemudian 
mengevaluasi kecemasannya tersebut 
berdasarkan pengalaman masa lalunya yang 
tidak menyenangkan. Selanjutnya para 
mahasiswa generasi millennials diajak untuk 
berdamai dengan pengalaman masa lalunya 
tersebut, dan mengoptimalkan kemampuan 
yang dimiliki agar dapat menyelesaikan 
skripsi dengan baik melalui aktivitas 
mendengarkan musik secara reseptif/pasif 
dengan guided imagery (Situmorang, 2018a; 
Situmorang et al., 2018b, 2018c). 
Lebih lanjut, active music therapy 
merupakan salah satu teknik music therapy 
yang dapat dipergunakan dalam proses 
konseling juga (Gladding, 2016; Wigram et 
al., 2002). Active music therapy adalah 
sebuah teknik dalam terapi, konseling, dan 
pembinaan untuk membantu individu atau 
sekelompok orang agar menjadi sadar dan 
dapat mengatasi masalah dalam kehidupan 
nyata, dengan bantuan melalui memainkan 
musik secara aktif, meliputi menciptakan lagu 
(composing), improvisasi, dan re-creating 
music (Situmorang, 2018a; Situmorang, 
Wibowo, & Mulawarman, 2018). Active 
music therapy dilakukan dengan upaya 
berdiskusi tentang pikiran-pikiran negatif 
yang menyebabkan individu bermasalah, 
mengevaluasi pikiran-pikiran tersebut, dan 
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bereksplorasi alternatif untuk mengubah 
pikiran negatif tentang dirinya dan 
lingkungannya, melalui menciptakan lagu 
baru yang dibimbing oleh pemimpin 
konseling, melakukan improvisasi dengan 
lagu tertentu, dan memainkan alat musik 
secara bersama-sama dengan lagu yang sudah 
dikenal (Situmorang, 2018a; Situmorang, 
Wibowo, & Mulawarman, 2018).  
Melalui active music therapy dengan 
menciptakan lagu (composing), improvisasi, 
dan re-creating music, individu dapat belajar 
bagaimana dapat mengubah kebiasaan lama 
yang maladaptif menjadi lebih adaptif 
(Situmorang, 2018a). Active music 
therapy merupakan teknik yang memanfaat-
kan peralatan musik yang dimainkan secara 
bersama-sama (Wigram et al., 2002). 
Memainkan musik secara bersama-sama 
dapat memengaruhi sikap, perasaan, dan 
perilaku individu. Active music 
therapy melibatkan jenis instrumen yang 
dimainkan, lagu atau musik yang dipilih, dan 
lirik yang diciptakan, yang semuanya 
memiliki tujuan yang terapeutik (Situmorang, 
2018a). 
Dalam layanan konseling, active music 
therapy menawarkan konselor mengenai 
strategi yang kreatif dan menyenangkan. 
Konselor dapat menggunakan active music 
therapy sebagai intervensi untuk memfasi-
litasi konseli dalam memperoleh keakraban, 
mengidentifikasi keunikan pribadi, dan 
perasaan konseli (Gladding, 2016). Active 
music therapy juga dapat digunakan sebagai 
mekanisme terapi untuk membantu mem-
bangun hubungan konseling, mengeksplorasi 
isu-isu gaya hidup, untuk mempromosikan 
wawasan dan kesadaran, dan reorientasi 
(Wigram et al., 2002).  
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat 
disimpulkan bahwa active music therapy 
adalah salah satu teknik yang dapat digunakan 
dalam proses konseling dengan memainkan 
musik secara aktif, meliputi menciptakan lagu 
(composing), improvisasi, dan re-creating 
music; di mana individu yang mengalami 
masalah diajak untuk memainkan musik 
dengan tujuan membantu dan memotivasi 
dirinya agar mempercepat penyembuhan. Jika 
dikaitkan dengan academic anxiety terhadap 
skripsi yang dialami oleh mahasiswa generasi 
millennials, melalui active music therapy, 
para mahasiswa generasi millennials mampu 
menyadari pikiran-pikiran negatif yang 
menyebabkan mereka mengalami academic 
anxiety terhadap skripsi, kemudian 
mengevaluasi pikirannya, dan selanjutnya 
mereka bereksplorasi alternatif untuk 
mengubah pikiran negatif tentang dirinya dan 
lingkungannya melalui aktivitas musik secara 
aktif, yaitu menciptakan lagu (composing), 
improvisasi, dan re-creating music 
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(Situmorang, 2018a; Situmorang, Wibowo, & 
Mulawarman, 2018). 
Tujuan dan tahapan passive music therapy vs 
active music therapy dalam konseling, 
berbedakah? 
Menurut Situmorang (2018a), tujuan 
pelaksanaan konseling kelompok dengan 
teknik passive music therapy adalah untuk 
membantu anggota kelompok yang 
menunjukkan academic anxiety terhadap 
skripsi, menyadari kecemasannya tersebut, 
kemudian mengevaluasi kecemasannya 
tersebut berdasarkan pengalaman masa 
lalunya yang tidak menyenangkan, 
selanjutnya mereka berdamai dengan 
pengalaman masa lalunya tersebut, dan 
mengoptimalkan kemampuan yang dimiliki 
agar dapat menyelesaikan skripsi dengan baik 
melalui aktivitas mendengarkan musik secara 
reseptif/pasif dengan guided imagery 
(Situmorang, 2018a; Situmorang et al., 
2018b, 2018c). Sementara, tujuan 
pelaksanaan konseling kelompok dengan 
teknik active music therapy adalah untuk 
membantu anggota kelompok yang 
menunjukkan academic anxiety, sehingga 
dapat membantu mereka menyadari pikiran-
pikiran negatif yang menyebabkan hal 
tersebut, kemudian mengevaluasi pikirannya, 
dan selanjutnya mereka bereksplorasi 
alternatif untuk mengubah pikiran negatif 
tentang dirinya dan lingkungannya melalui 
aktivitas musik secara aktif, yaitu 
menciptakan lagu (composing), improvisasi, 
dan re-creating music (Situmorang, 2018a; 
Situmorang, Wibowo, & Mulawarman, 2018). 
Adapun perbandingan tujuan dari 
pelaksanaan konseling kelompok dengan 
teknik passive dan active music therapy 
seperti pada Tabel 1. 
Lebih lanjut, Situmorang (2018a) juga 
menjelaskan mengenai tahapan-tahapan yang 
dapat dilakukan dalam melaksanakan 
konseling kelompok dengan teknik passive 
dan active music therapy. Adapun perban-
dingan tahapan dari pelaksanaan konseling 
kelompok dengan teknik passive dan active 
music therapy seperti pada Tabel 2.  
Kelebihan Passive Music Therapy vs Active 
Music Therapy dalam Konseling, mana lebih 
unggul?  
Situmorang (2018a) juga menjelaskan 
mengenai kelebihan-kelebihan yang 
didapatkan dari pelaksanaan konseling 
kelompok dengan teknik passive dan active 
music therapy. Adapun perbandingan 
kelebihan dari pelaksanaan konseling 
kelompok dengan teknik passive dan active 
music therapy seperti Tabel 3. 
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Music Therapy untuk mereduksi Academic 
Anxiety Mahasiswa Generasi Millennials, 
efektifkah? 
Studi mengenai layanan konvensional 
yang dilakukan oleh konselor pendidikan 
terbukti kurang efektif. Penelitian pertama 
mengenai penggunaan layanan konseling 
kelompok dengan pendekatan cognitive yang 
dilakukan terhadap mahasiswa generasi 
millennials di University of Hormozgan, Iran, 
terbukti kurang efektif dalam mereduksi 
academic anxiety mahasiswa terhadap skripsi 
(Zarei, Fini, & khajehzadeh Fini, 2010). 
Penelitian berikutnya ialah mengenai 
penggunaan layanan konseling kelompok 
dengan “systematic motivational counseling” 
(SMC), terbukti bahwa hasilnya kurang 
signifikan dalam mereduksi academic anxiety 
yang dialami oleh mahasiswa generasi 
millennials (Ghasemzadeh, 2011). 
Pada dasarnya seorang individu yang 
mengalami anxiety disebabkan oleh produksi 
hormon thyroxine yang tinggi dalam otak 
manusia. Seseorang yang mengalami proses 
emosional yang negatif akan merangsang 
hipotalamus memproduksi hormon thyroxine 
yang tinggi. Hal tersebut yang menyebabkan 
individu mudah lelah, mudah cemas, mudah 
tegang, mudah takut, dan susah tidur, 
sehingga keadaan individu menjadi kurang 
optimal (Vianna, Barbosa, Carvalhaes, & 
Cunha, 2012). Untuk menanggulangi hal 
tersebut, seseorang harus dapat 
menyeimbangkan diri dalam setiap kondisi 
yang dialami. Otak manusia memiliki empat 
morfin alami tubuh, yaitu hormon positif 
yang dapat meredakan penyakit dan membuat 
hidup menjadi bahagia. Morfin-morfin 
tersebut ialah hormon endorphin, dopamine, 
serotonin, dan oxytocin (Situmorang, 2018b; 
Situmorang & Mangunsong, 2018). Fungsi 
dari morfin-morfin alami ini dapat membuat 
tubuh menjadi lebih rileks, sehingga dapat 
mereduksi kecemasan atau stres (Djohan, 
2006; Mucci & Mucci, 2002; Situmorang, 
2019a, 2019b). Salah satu intervensi untuk 
meningkatkan produksi hormon endorphin 
dan serotonin ialah dengan melakukan 
relaksasi melalui mendengarkan musik 
(Wigram et al., 2002). Secara psikologis, 
musik memiliki hubungan yang positif dalam 
kehidupan manusia. Musik dapat membuat 
seseorang menjadi lebih rileks, mengurangi 
stres, menimbulkan rasa aman dan sejahtera, 
meningkatkan rasa bahagia, meningkatkan 
kecerdasan, meningkatkan rasa percaya diri, 
dan membantu melepaskan rasa sakit 
(Djohan, 2006). Hal ini diperkuat juga oleh 
penelitian yang membuktikan bahwa musik 
dapat meningkatkan produksi hormon 
endorphin dan serotonin yang mengakibatkan 
seorang individu dapat merasa lebih bahagia 
dan mereduksi kecemasan yang dialami 
(Laura et al., 2015; Zarate, 2016). 
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Musik sebagai suatu intervensi yang 
dapat dilakukan dalam membantu seorang 
individu dalam mereduksi kecemasan telah 
banyak terbukti. Penelitian yang dilakukan 
oleh Sharma dan Jagdev (2012) menunjukkan 
bukti bahwa dengan penggunaan musik dapat 
mereduksi stres akademis yang dialami oleh 
30 orang remaja generasi millennials. 
Selanjutnya, penelitian yang dilakukan oleh 
Lilley et al. (2014) juga membuktikan 
efektivitas musik dapat mereduksi kecemasan 
sebelum melakukan performance pada 
generasi millennials. Penggunaan musik juga 
dapat diberikan dalam proses konseling. 
Musik dapat digunakan untuk membantu 
individu memahami perkembangan emosi dan 
kognitif mereka. Individu dapat 
mendengarkan lagu, ataupun memainkan alat 
musik secara aktif. Kemudian, melalui musik, 
konselor dapat membuat proses konseling 
menjadi lebih menarik dan efektif. Hal ini 
sangat sesuai dengan minat para generasi 
millennials (Skudrzyk, 2014). Selanjutnya, 
terdapat beberapa teknik yang dapat 
membantu konselor dan konseli dalam 
melakukan reframing ide, memfokuskan 
perspektif, eksternalisasi emosi, dan 
memperdalam pemahaman dari sebuah 
pengalaman atau masalah. Salah satunya ialah 
melalui musik (Bradley et al., 2014). 
Penggunaan musik dalam proses konseling 
memiliki banyak manfaat yang terapeutik. 
Musik dapat dijadikan sebagai salah satu 
strategi konseling berupa teknik relaksasi 
untuk mengurangi, menurunkan, serta 
mengatasi kecemasan dan ketegangan emosi 
(Gladding, 2016; Gladding et al., 2008). 
Teknik relaksasi merupakan coping skill yang 
efektif untuk menurunkan tingkat kecemasan. 
Musik digunakan sebagai media untuk 
menenangkan, dan membantu konseli untuk 
merasa nyaman, sehingga proses konseling 
menjadi lebih efektif.  
Penelitian terkait pengunaan stimulus 
suara (bunyi dan musik) untuk mengetahui 
dampak suara terhadap kondisi stres dan 
rileks seseorang, pernah dilakukan di College 
of Notre Dame, Belmont, California, dan saat 
ini penelitian tersebut telah mendunia 
(Djohan, 2006). Namun faktanya, penerapan 
music therapy ini masih jarang ditemukan, 
karena masih merupakan hal yang baru, 
khususnya dalam konseling. Music therapy 
dapat berdampak positif untuk mengatasi 
kecemasan. Music therapy merupakan teknik 
yang sangat mudah dilakukan dan terjangkau, 
namun efeknya cukup besar. Studi meta-
analisis mengenai musik sebagai media terapi 
pernah dilakukan di Indonesia (Dewi, 2015). 
Dari hasil studi meta-analisis tersebut, 
disarankan bahwa musik dapat digunakan 
sebagai pendekatan dalam membantu individu 
yang mengalami hambatan kondisi fisik, 
perilaku, dan psikologis agar mampu menjadi 
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lebih baik. Penelitian mengenai pengaruh 
musik sebagai media terapi terhadap 
kecemasan akademik mahasiswa generasi 
millennials juga pernah dilakukan (Rosanty, 
2014). Dari hasil penelitian tersebut, musik 
dapat digunakan sebagai intervensi untuk 
menurunkan academic anxiety yang dialami 
oleh mahasiswa penyusun skripsi. Namun, 
penelitian ini hanya membuktikan penggu-
naan musik Mozart sebagai passive music 
therapy (terapi musik pasif) saja, dan belum 
mengkaji tentang pemberian musik dalam 
teknik active music therapy (terapi musik 
aktif). 
Pada tahun 2018, akhirnya muncul 
penelitian pertama di Indonesia mengenai 
penerapan music therapy dalam praktik 
konseling yang terintegrasi dengan 
pendekatan konvensional yang dilakukan oleh 
Situmorang (2018a). Penelitian ini 
membandingkan efektivitas antara CBT 
dengan teknik passive music therapy dan 
CBT dengan teknik active music therapy. 
Hasil penelitiannya menunjukkan bahwa 
integrasi konseling kelompok CBT dengan 
music therapy terbukti efektif untuk 
mereduksi academic anxiety dan 
meningkatkan self-efficacy mahasiswa 
generasi millennials. Selanjutnya, hasil 
penelitian tersebut membuktikan bahwa 
konseling kelompok CBT dengan teknik 
active music therapy merupakan teknik yang 
paling efektif dalam mereduksi academic 
anxiety dan meningkatkan self-efficacy 
mahasiswa, dibandingkan dengan passive 
music therapy. Secara lebih rinci dijelaskan 
bahwa passive music therapy terbukti lebih 
efektif dibandingkan dengan active music 
therapy, khususnya pada saat pretest vs 
posttest. Namun, pada saat pretest vs follow-
up dan posttest vs follow-up, active music 
therapy jauh lebih efektif dalam mereduksi 
academic anxiety dan meningkatkan self-
efficacy mahasiswa generasi millennials yang 
sedang menyusun skripsi. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
Berdasarkan uraian di atas dapat disim-
pulkan bahwa pemberian intervensi konseling 
bagi generasi millennials melalui music 
therapy lebih efektif dibandingkan dengan 
layanan konseling konvensional. Hal ini 
didasarkan pada alasan bahwa musik 
merupakan salah satu hal yang sangat dekat 
dengan para generasi millennials. Selain itu 
juga, saat ini musik menjadi kebutuhan yang 
cukup penting bagi generasi millennials 
dalam proses pengaktualisasian diri. Jika para 
psikolog atau konselor pendidikan dapat 
melakukan layanan konseling dengan bantuan 
media musik yaitu melalui music therapy, 
niscaya dapat memberikan pemahaman baru 
bagi dunia pendidikan di Indonesia bahwa 
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saat ini sudah saatnya beralih ke salah satu 
pendekatan modern yang jauh lebih efektif.  
Saran 
Kajian konseptual ini diharapkan dapat 
memberikan insight baru bagi para psikolog 
dan konselor pendidikan di Indonesia untuk 
dapat menyusun sebuah rancangan program 
dan strategi intervensi, melalui layanan 
konseling dengan menggunakan teknik 
passive music therapy dan active music 
therapy untuk mereduksi academic anxiety 
dan meningkatkan self-efficacy mahasiswa 
generasi millennials. Secara khusus juga, 
dengan adanya kajian ini diharapkan dapat 
memberikan sebuah ide untuk pemberian 
pelatihan music therapy bagi para psikolog 
dan konselor yang berminat di bidang art 
therapy dalam konseling. Pada akhirnya, 
berdasarkan kajian ini, diharapkan dapat 
dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai 
efektivitas konseling dengan menggunakan 
intervensi music therapy dalam membantu 
para mahasiswa generasi millennials 
mereduksi kecemasan akademiknya terhadap 
skripsi. Harapan setelah ini ialah para 
mahasiswa generasi millennials dapat lebih 
termotivasi dan menjadi lebih kreatif dalam 
proses penyusunan skripsi mereka. Selain itu 
juga, diharapkan para mahasiswa generasi 
millennials tidak lagi melakukan prokras-
tinasi, menghindari dosen pembimbing, 
melakukan hal-hal yang non-produktif, dan 
melakukan hal di luar akal sehat seperti bunuh 
diri. Kajian ini dapat menjadi suatu topik 
yang menarik untuk diteliti di masa depan 
guna perkembangan ilmu secara teoritis yang 
dapat diimplementasikan secara praktis. 
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Lampiran 
 
Tabel 1 
Perbandingan Tujuan Konseling dengan Passive vs Active Music Therapy  
Passive Music Therapy Active Music Therapy 
1. Para mahasiswa generasi millennials mampu 
menyadari pengalaman masa lalu yang selama ini 
menyebabkan mereka memiliki academic anxiety. 
2. Para mahasiswa generasi millennials mengenal dan 
menyadari automatic thought dan distorsi kognitif 
berdasarkan pengalaman masa lalu, melalui 
aktivitas passive music therapy dengan guided 
imagery. 
3. Para mahasiswa generasi millennials mengevaluasi 
academic anxiety yang dimiliki berdasarkan 
pengalaman masa lalunya yang tidak 
menyenangkan, melalui aktivitas passive music 
therapy dengan guided imagery. 
4. Para mahasiswa generasi millennials berdamai 
dengan masa lalunya melalui imajinasi positif yang 
terbimbing (guided imagery). 
5. Para mahasiswa generasi millennials dapat menjadi 
rileks dan mereduksi academic anxiety yang 
dimiliki. 
6. Para mahasiswa generasi millennials dapat 
meningkatkan rasa bahagianya, sehingga lebih 
dapat optimal dalam hidup kesehariannya. 
7. Para mahasiswa generasi millennials memiliki 
keterampilan untuk melawan pikiran dan keyakinan 
maladaptif dengan automatic thought alternative 
dengan bantuan guided imagery. 
8. Para mahasiswa generasi millennials mampu 
menyadari kemampuan yang dimilikinya melalui 
proses bantuan guided imagery.  
9. Para mahasiswa generasi millennials dapat 
meningkatkan self-efficacy yang dimiliki guna 
menyelesaikan skripsi dengan baik melalui proses 
bantuan guided imagery.  
10. Para mahasiswa generasi millennials memiliki 
keterampilan yang efektif dilakukan untuk 
mengaktivasi perilaku positif dalam kehidupan 
sehari-hari. 
1. Para mahasiswa generasi millennials mampu menyadari 
pikiran-pikiran negatif yang selama ini menyebabkan 
academic anxiety yang membuat mereka merasa 
tertekan. 
2. Para mahasiswa generasi millennials mengenal dan 
menyadari automatic thought dan distorsi kognitif yang 
dimiliki melalui aktivitas menciptakan lagu 
(composing), improvisasi, dan re-creating music. 
3. Para mahasiswa generasi millennials mengevaluasi 
academic anxiety yang dimiliki berdasarkan apa yang 
mereka rasakan saat ini melalui aktivitas menciptakan 
lagu (composing), improvisasi, dan re-creating music. 
4. Para mahasiswa generasi millennials bereksplorasi 
alternatif untuk mengubah pikiran negatif tentang 
dirinya dan lingkungannya melalui penulisan lirik-lirik 
yang terapuetik. 
5. Para mahasiswa generasi millennials memiliki pikiran 
yang lebih adaptif, sehingga mampu mereduksi 
academic anxiety yang dimiliki. 
6. Para mahasiswa generasi millennials dapat terus 
mempertahankan pikiran yang lebih adaptif, sehingga 
lebih dapat optimal dalam hidup kesehariannya. 
7. Para mahasiswa generasi millennials memiliki 
keterampilan untuk melawan pikiran dan keyakinan 
maladaptif dengan automatic thought alternative yang 
dituliskan ke dalam lirik-lirik lagu yang mereka 
ciptakan sendiri. 
8. Para mahasiswa generasi millennials mampu menyadari 
kemampuan yang dimilikinya melalui proses 
menciptakan lagu bersama-sama di dalam kelompok.  
9. Para mahasiswa generasi millennials dapat 
meningkatkan self-efficacy yang dimiliki guna 
menyelesaikan skripsi dengan baik, melalui penciptaan 
lirik-lirik lagu yang mengandung muatan motivasi. 
10. Para mahasiswa generasi millennials mampu membuat 
komitmen dan harapan-harapan positif melalui lagu 
yang diciptakan atau mainkan.  
11. Para mahasiswa generasi millennials memiliki 
keterampilan efektif yang dapat dilakukan untuk 
mengaktivasi perilaku positif dalam kehidupan sehari-
hari. 
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Tabel 2 
Perbandingan Tahapan Konseling Kelompok dengan Passive vs Active Music Therapy  
Passive Music Therapy Active Music Therapy 
Need Assessment 
¦ 
¦ 
Pengarahan 
¦ 
¦ 
Pemilihan Musik 
¦ 
¦ 
Proses Konseling 
¦ 
¦ 
Beginning Stage 
¦ 
¦ 
Transition Stage 
¦ 
¦ 
Working Stage 
¦ 
¦ 
Pemberian Guided Imagery  
¦ 
¦ 
Closing Stage 
 
Need Assessment 
¦ 
¦ 
Pengarahan 
¦ 
¦ 
Pemilihan Musik dan Jenis Instrumen 
¦ 
¦ 
Proses Konseling 
¦ 
¦ 
Beginning Stage 
¦ 
¦ 
Transition Stage 
¦ 
¦ 
Working Stage 
¦ 
¦ 
Pelaksanaan Menciptakan Lagu (Composing), 
Improvisasi, dan Re-creating Music 
¦ 
¦ 
Closing Stage 
 
Tabel 3 
Perbandingan Kelebihan Konseling dengan Passive vs Active Music Therapy  
Passive Music Therapy Active Music Therapy 
1. Memfasilitasi individu untuk belajar 
lebih banyak tentang dirinya 
(eksplorasi diri) melalui imajinasi 
yang adaptif.  
2. Individu dapat belajar pola maladaptif 
tentang masalah emosi dan sosialnya 
yang dapat disadari melalui bantuan 
guided imagery.  
3. Menawarkan alternatif yang adaptif 
untuk mengatasi permasalahan yang 
dialami dengan bantuan yang 
diberikan oleh konselor melalui 
guided imagery. 
4. Menawarkan pengalaman emosional 
yang mendalam dan peluang untuk 
koneksi sosial yang lebih dalam 
terhadap sesama anggota kelompok. 
 
1. Pada tingkat intelektual, individu memperoleh pengetahuan tentang 
perilaku yang dapat memecahkan masalah, membantu pengertian diri, 
serta mendapatkan wawasan intelektual. Selanjutnya, individu dapat 
menyadari ada banyak pilihan dalam menangani masalah. 
2. Pada tingkat sosial, individu dapat mengasah kepekaan sosialnya. Ia 
dapat melampaui bingkai referensinya sendiri melalui imajinasi orang 
lain yang tercipta pada saat proses penciptaan lagu bersama-sama. 
Teknik ini dapat menguatkan pola-pola sosial, budaya, menyerap nilai 
kemanusiaan dan saling memiliki. 
3. Pada tingkat perilaku, individu akan mendapatkan kepercayaan diri 
untuk membicarakan masalah-masalah yang sulit didiskusikan akibat 
perasaan takut, malu, dan bersalah. Lewat menciptakan lagu bersama, 
individu didorong untuk diskusi tanpa rasa malu akibat rahasia 
pribadinya terbongkar. 
4. Pada tingkat emosional, individu dapat terbawa perasaannya dan 
mengembangkan kesadaran menyangkut wawasan emosional. Teknik 
ini dapat menyediakan solusi-solusi terbaik dari rujukan masalah 
sejenis yang telah dialami orang lain, sehingga merangsang kemauan 
yang kuat pada individu untuk memecahkan masalahnya. 
Adaptasi dari Situmorang (2018d) 
